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RESUMEN 
La investigación aborda las deficiencias que existen con la distribución del 
contenido de la atención físico-recreativa del adulto mayor que repercuten 
negativamente en el ejercicio sin permitir la concreción de esta importante 
actividad comunitaria y propone elaborar un organigrama que redistribuye las 
actividades físico-recreativas del adulto mayor de manera significativa y 
concreta al contexto comunitario Ángel Mendol; lo que responde a la línea que 
trata sobre los estudios de los cambios en el comportamiento social de la 
comunidad. Después de establecido el marco teórico-contextual se logró 
elaborar un organigrama dándole solución a la problemática abordada. 
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ABSTRACT 
The research work addresses the shortcomings that exist with content 
distribution and recreational physical care of the elderly that adversely affect the 
exercise without allowing the realization of this important community activity, 
and proposed to develop an organization that redistributes physical activities - 
elderly recreational significantly and community context specific Angel Mendol, 
which responds to the line that is on studies of changes in social behavior in the 
community. After set-contextual theoretical framework was achieved draw up an 
organization giving solution addressed the issue. 
Key words: elderly; physical recreation; community 
INTRODUCCIÓN 
El ser humano sufre cambios físicos, psíquicos y sociales como parte de un 
proceso natural por el cual transita necesariamente; así que, la práctica de
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actividades físico-recreativas de manera sistemática resultan beneficiosas para 
mantener y mejorar la calidad de vida en todas las etapas de la vida y mucho 
más en la madurez y en la vejez donde comienza el período degenerativo 
natural de los seres vivos.  
El envejecimiento resulta inevitable, pues todos los seres humanos nacen, 
crecen, se desarrollan, envejecen y mueren; esta es una realidad y una 
condición natural irreversible, pero sí pudiera mejorarse con la práctica 
sistemática de actividades físicas, recreativas y socioculturales; de ahí, la 
importancia que reviste el encargo social y comunitario y el rol que cumple la 
cultura física. 
Las actividades físico recreativas se realizaron armónicamente durante mucho 
tiempo, ya que existían todas las condiciones subjetivas y objetivas que 
aseguraban tales encargos; pero con la llegada del periodo especial, el criminal 
bloqueo yanqui y la crisis global que enfrenta el mundo de hoy, se deterioraron 
estas áreas  y aparecieron otras dificultades que hacen que la atención físico - 
recreativa se viera afectada en todos los aspectos, lo que limita este importante 
servicio que brindaba la cultura física a nivel comunitario.  
En la comunidad Ángel Mendol existe una gran población, la cual es envejecida 
y sedentaria, ocupados y desocupados, donde hay muchas amas de casa que 
no realizan actividades físicas. Es precisamente en esta comunidad donde se 
identificaron las siguientes dificultades: 
1- Las indicaciones metodológicas para la atención física - recreativa del 
adulto mayor son muy generales y dificultan la unidad de la planificación del 
proceso del adulto mayor. 
2- La existencia de una desorientación del profesor de Cultura Física a la 
hora de planificar y sistematizar las llamadas indicaciones metodológicas 
establecidas como programa nacional para la atención al adulto mayor. 
3- La falta de que estas indicaciones metodológicas se integren en un 
programa que proporcione una organización lógica de las actividades 
físico-recreativas que debe realizar el adulto mayor con la guía del profesor 
de Cultura Física.  
Estas dificultades son el resultado de algunas situaciones que se manifiestan 
en el propio proceso de atención físico - recreativa del adulto mayor; las que 
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además, están subordinadas al efecto devastador del período especial y al 
criminal bloqueo impuesto por los Estados Unidos de América  y a la ausencia 
de un programa planificado donde se reflejen ordenadamente. Así que los 
antecedentes del problema objeto de esta investigación tienen una vinculación 
directa a la situación concreta que vive el país.  
Por tanto, existe también una contradicción entre lo cuantitativo y lo cualitativo, 
entre la teoría y la práctica y entre lo objetivo y lo subjetivo, que se resolverán 
solo con la aplicación de los métodos de la investigación científica, para que 
este proceso se enriquezca y se convierta en un hecho y no una meta 
inalcanzable para que trascienda a planos superiores de calidad.  
Todo lo que se ha planteado anteriormente permite identificar como 
problemática científica: las deficiencias que existen con la planificación de las 
actividades físico-recreativas del adulto mayor que repercuten negativamente 
en el ejercicio del encargo social del profesor de Cultura Física. 
En tanto que se establece como propósito de esta investigación: la elaboración 
de un organigrama que facilite la redistribución de las actividades físico – 
recreativas del adulto mayor de manera significativa y concreta al contexto 
comunitario Ángel Mendol. 
DESARROLLO 
En el trabajo investigativo se elabora un organigrama que redistribuye las 
actividades físico-recreativas del adulto mayor de manera significativa y 
concreta al contexto comunitario Ángel Mendol a partir de las mismas 
indicaciones metodológicas del Departamento Nacional de Cultura Física 
fundamentado a partir de nuevos presupuestos teóricos que se asumen en la 
investigación los cuales poseen una serie de cualidades que dan respuestas al 
problema que se intenta resolver  y finalmente se evalúa la factibilidad de la 
propuesta triangulando los diferentes criterios de especialistas de la cultura 
física para valorar su nivel de coincidencia, validarla cualitativamente y así 
darle validez científica. 
1.- Gimnasia de mantenimiento: no es más que la realización de las actividades 
para el mantenimiento de las capacidades coordinativas y condicionales, se 
realizan durante todo el año.  
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Capacidades coordinativas: son aquellas que permiten organizar y regular el 
movimiento. Se interrelaciona con las habilidades motrices tanto básicas como 
deportivas.  
Estas capacidades coordinativas hay que tenerlas  en cuenta en el adulto 
mayor porque estos dependen predominantemente del proceso del control del 
movimiento y se expresa por el nivel de velocidad y calidad, perfeccionamiento 
y aplicación de las habilidades, no se presentan aisladas y lo hacen siempre 
como requisito para muchas actividades, ejemplo: en los ejercicios de 
influencia combinada.  
Estos son ejercicios variados y múltiples con o sin implemento, debiendo ser 
ubicados al inicio de la parte principal de las clases, estos ejercicios son 
sistemáticos. 
Justificación del lugar  y  la distribución que se le da en el organigrama: como 
se puede observar en el organigrama, esta actividad fundamental del adulto 
mayor se sitúa en los meses de septiembre, octubre, noviembre y después 
aparece otra vez en marzo abril y mayo, por cuanto son meses donde se puede 
aprovechar cualquier lugar del entorno sociocultural y medioambiental natural 
de la comunidad, debajo de la sombra de los árboles o en los parques  o bajo 
áreas techadas en caso de tiempos lluviosos. 
También porque son actividades necesarias para movilizar el sistema osteo-
mio-articular, que sirven para contrarrestar el sedentarismo, la osteoartritis 
degenerativa que experimentan estos adultos mayores, lo cual provocará un 
efecto beneficioso a su salud y mejorará la calidad de vida. Cuando se realizan 
estas actividades al aire libre, o sea, a la vista de todos, poseen un efecto de 
promoción de salud, por cuanto, otros adultos mayores no incorporados a la 
actividad físico-recreativa, se embullarán y sentirán la necesidad y la 
motivación de incorporarse al grupo de adultos que se ejercita.    
2.- Juegos: el juego es una de las formas de ejercitación física que constituye 
una actividad motriz con características propias y bien definidas, que debe 
diferenciarse de la utilización de los métodos de juegos y competencias, 
empleados frecuentemente para afianzar determinadas habilidades para lo que 
hay que tener en cuenta el nivel en que se encuentran los abuelos y las partes 
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de las clases, además de los gustos, preferencias de estos practicantes y el 
local. 
Justificación del lugar y la distribución que se le da en el organigrama: estas 
actividades se planifican en los meses de octubre, noviembre, febrero, abril y 
mayo. Ya que el curso tiene un mes después de su inicio y los juegos 
presentan toda una serie de características que los diferencian de cualquier 
otra forma de ejecución física porque tiene un carácter emulativo, presentan 
formas variadas y estos tanto el profesor como el alumno los realiza con un 
estado emocional alegre, las clases se hacen amenas, con buena plenitud y 
estimulan a los practicantes.  
Cuando se realizan estos tipos de actividades permiten dirigir su influencia a 
cualquier adulto mayor y resolver tareas de diferentes magnitudes y propia de 
su edad y a veces vencer retos. 
3.- Gimnasia suave: estos son ejercicios específicos de expresión corporal 
combinados algunas veces con la respiración, ejemplo las técnicas orientales, 
tai chi, yoga, entre otros. 
Justificación del lugar y la distribución que se le da en el organigrama: en esta 
investigación estos se planificaron en los meses de septiembre, octubre, 
noviembre, febrero, marzo, abril y mayo  debido al trabajo intenso de estos 
meses ya que esa gimnasia son ejercicios combinados algunos sin la 
respiración y el organismo necesita un equilibrio, tienen que estar en contacto 
con la fuerzas, realizar caminatas suaves, estos se realizan en cualquier parte 
de la clases puede ser en la inicial, principal y final, constituye un papel 
importante del programa del adulto mayor ayudando a la asimilación de cargas 
y a una rápida recuperación. 
4.- Actividades rítmicas: son aquellos ejercicios que se ejecutan con 
acompañamiento musical, estos pueden utilizarlas en las actividades prácticas, 
desde las diferentes posiciones que se pueden adoptar en parejas, 
formaciones y figuras dentro de cada formación con diferentes espacios, 
además se estudia ampliamente el contenido para deferentes juegos, rítmicos, 
estos practicantes también se pueden realizar en las clases, en diferentes 
posiciones, figuras, etcétera.  
Organigrama que…                                                                         Damaris Lacera Terry 
______________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________ 
Vol. 3, No.4 (2013)                                                                                                                                      45 
 
Justificación del lugar y la distribución que se le da en el organigrama: los 
meses planificados, septiembre octubre, noviembre, enero, febrero y  abril es 
importante porque hay que tener en cuenta la utilización de los medios 
musicales para lograr en el adulto mayor la coordinación y  la motivación de las 
clases  ya que esto es fundamental en los practicantes, estas actividades se 
pueden  realizar al aire libre, en instalaciones deportivas, etc. y así se observa 
cómo el practicante posee un estado positivo y se incorpora paulatinamente en 
las prácticas del ejercicio físico. 
5.- Relajación: incluye ejercicios de estiramiento y respiratorio, es donde el 
organismo se recupera hasta llegar a valores aproximados iniciales. Se realizan 
ejercicios de relajación muscular, juegos. En esta parte de la clase es 
importante que el profesor enseñe a los practicantes correctamente esta 
relajación.  
Justificación del lugar y la distribución que se le da en el organigrama: como se 
observa está planificado en los meses de enero, marzo, abril y mayo en los 
cuales se pueden realizar estos ejercicios, porque han tenido muchos trabajos 
intensos anteriormente de las actividades planificadas por el encargo social que 
es el profesor de la cultura física y necesita una disminución de trabajo.  
Actividades complementarias 
1.- Paseos de orientación: son actividades que educan el aparato vestibular y 
los controladores del cuello y provocan que los adultos no pierdan el sentido de 
la orientación en el espacio y en el tiempo concreto donde viven. Para ello, se 
tienen que ubicar geográficamente donde se encuentra localizado, el lugar, el 
medio, los museos de su localidad, lugares importantes de su municipio y otros. 
Justificación del lugar y la distribución que se le da en el organigrama: estas 
actividades se realizan en los meses de octubre, abril y mayo se planificaron en 
el organigrama producto a que los practicantes tienen que orientarse como el 
profesor de la cultura física en el mes de octubre por la jornada Camilo Che, 
exposiciones que se realizan en el museo de su localidad por la muerte de 
deportistas  
2.- Actividades acuáticas: se realizan en ríos, presas, netamente de la 
comunidad, que su traslado será con una coordinación del combinado 
deportivo con los organismos y el profesor de la cultura física y otros. Es 
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necesario adecuar estas actividades a las condiciones medioambientales, en la 
época del año de verano o primavera. 
Justificación del lugar y la distribución que se le da en el organigrama: se 
escogieron los meses de mayo, marzo, debido a este clima que es de mucho 
calor en nuestro municipio, se carece de extensas lluvias y con la ayuda de 
algunos organismos como el INDER, Salud, Cultura, Trabajadores Sociales; se 
planifican estas actividades con la coordinación de los propios hijos de los 
practicantes y el encargo social que es el profesor de la cultura física y 
trasladar a estas instalaciones como en el río Ciro Frías Cabrera, importante 
para esta comunidad ya que con sus  aguas limpias y su bello paisaje que llena 
de amor y de alegría para un buen disfrute de su belleza natural. 
3.- Festivales recreativos: están incluidos los juegos recreativos del adulto 
mayor, principalmente se realiza en la comunidad y en las instalaciones 
deportivas del consejo, se incluyen también en los festivales deportivos 
recreativo del programa de recreación.  
Justificación del lugar y la distribución que se le da en el organigrama: en los 
meses de noviembre, marzo y abril son muy importante ejecutar estas 
actividades para esta fecha porque hay que tener en cuenta fechas históricas 
para nuestro país como el 19 de noviembre, día de la cultura física y el deporte. 
4.- Festivales de composición gimnástica: se planifican en saludo al 19 de 
noviembre, día del la cultura física y la recreación, 23 de febrero, aniversario 
del INDER, primero de octubre, día del adulto mayor.  
Justificación del lugar y la distribución que se le da en el organigrama: en los 
meses de noviembre, marzo y abril es muy importante ejecutar estas 
actividades para esta fecha porque hay que tener en cuenta fechas históricas 
para nuestro país como el 19 de noviembre, día de la cultura física y el deporte.  
En el mes de febrero hay que tener en cuenta el día 23, aniversario del INDER, 
también fechas tan importantes como el 8 de marzo que celebra a lo largo y 
ancho de nuestro país, Día Internacional de la mujer. 
5.- Encuentros deportivos y culturales: se planifican los juegos, encuentros 
culturales y deportivos dirigidos hacia nuevos círculos de abuelos dentro y 
fuera de la comunidad, encuentro con la FMC, PCC, el grupo veterano del 
central y otros.   
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Justificación del lugar y la distribución que se le da en el organigrama: se 
planifican en los meses de enero, febrero, marzo, abril y mayo, estas 
actividades después de la venida del año nuevo se planificaron encuentros 
deportivos ya que el grupo siente afinidad por sí mismo, se conocen, 
simpatizan entre sí y se pueden realizar estos encuentros deportivos y 
culturales. 
6.- Reuniones sociales: se realizan cumpleaños colectivos, se celebra el día 
de las madres, día de los padres, víspera de año nuevo, celebraciones de fin 
de año y actividades dirigidas y planificadas por la dirección del combinado 
deportivo y profesores de la cultura física.    
Justificación del lugar y la distribución que se le da en el organigrama: se 
planifican en los meses de octubre, enero, febrero, marzo y mayo y se realizan 
al aire libre para lograr que el adulto mayor tenga motivación y participe 
sistemáticamente en todas las actividades planificadas, con amor, dedicación y 
motivación. 
7.- Otras actividades contextualizadas a la comunidad en concreto: se 
hace necesario agregar al sistema de actividades algunas que responden al 
contexto histórico-concreto de la población de la comunidad Ángel Mendol; por 
ejemplo: 
a).- El juego de dominó. 
b).- Las visitas comunitarias a los enfermos, por cuanto, es un tipo de actividad. 
Estas actividades se incluyen en el organigrama, pues constituyen actividades 
opcionales e informales que suplen la carencia de otras que necesitan de 
medios y materiales costosos que el país no puede adquirir en el mercado 
internacional por el cruel bloqueo yanqui y la crisis económica global que 
experimenta el mundo actualmente.  
Y además, porque también pueden ser utilizadas en cualquier época del año 
como alternativa ante cualquier motivo de que otras no puedan ser utilizadas, 
por ejemplo, cuando llueve, cuando haya mucho calor o en caso de desastre 
natural o bajo el azote de una época ciclónica intensa. 
Justificación del lugar y la distribución que se le da en el organigrama: se 
realizan en los meses de enero, febrero y marzo. 
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CONCLUSIONES  
Se fundamentó y elaboró una propuesta teórica denominada organigrama que 
redistribuye las actividades físico-recreativas del adulto mayor de manera 
significativa y concreta al contexto comunitario Ángel Mendol a partir de las 
mismas indicaciones metodológicas del departamento nacional de cultura 
física, sistematizando los componentes que la estructuran, relacionándolos 
entre sí y subordinándolos al elemento determinante del sistema, identificado 
como los objetivos del Programa Nacional. Se le evaluó la factibilidad de la 
propuesta a partir del criterio de los especialistas de la cultura física, así 
adquirió validez científica.  
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